授課內容：壹、羽球規則講解

          貳、世界盃羽球比賽單、雙打影片欣賞與講解。

壹、羽球
一、歷史  

   現代羽毛球是從1870年起源於英國，後盛行於西歐、西北歐及美週。1920年到1930年，英國是霸主。三十年代至四十年代丹麥起而代之，成為世界羽毛球王國。第二次世界大戰後，羽球優勢專向亞洲，由馬來西亞和印度尼西亞兩雄抗爭 ，輪流執掌代表國際高水準的男子團體冠軍杯─湯姆斯盃。印尼隊在1958年舉行的第四屆湯姆斯盃賽中一鳴驚人，將三連霸的馬來西亞隊拉下馬，從此一砲而紅，在第5屆至第11屆湯杯賽中，除第7屆負於馬來西亞，其餘各界皆獲得冠軍，而且對亞軍的比分十分懸殊，第9屆對丹麥隊8比1，第10屆對馬來西亞對9比0，第11屆對丹麥對9比0。五十年代到六零年代，由於王文教、侯加昌、湯仙虎等印尼華僑的歸來，中國羽毛球運動脫穎而出，水準突飛猛進，於1963-1965年間四度擊敗了世界冠軍印尼隊，並且於1965年冬在訪問北歐諸國的比賽中每占奏凱，步入了世界先進行列。

    由於政治原因，中國羽毛球隊一直被國際羽聯所排斥，未能參加湯杯賽，故被外電外報稱譽為”無冕之王”，在整個七十年代，中國羽毛球運動水平持續上升，在1974年第7屆亞運會中獲男團冠軍，第8屆亞運會亞軍，並在1979年和1980年兩次中、印尼雙邊對抗賽中分別以6比3和5比4獲勝。在1982年倫敦舉行的第12屆湯姆斯盃賽上，中國隊終於首次參賽。ㄧ個是羽壇霸主，一個是無冕之王，印尼、中國兩隊就是誰將奪杯，舉世矚目。賽前，印尼的《希望之光》報稱，無論如何也要保住這個象徵著世界羽壇最高水準的男子團體賽冠軍。印尼羽總主席蘇迪曼也說：”我希望世界羽毛球的壟斷權真正地掌握在印尼的國土上。”為此，他們特地集中天王巨星林水鏡等優秀球員進行強化集訊，並重新啟用以在兩年前掛拍、八次全英賽男單冠軍梁海量，企圖以梁的經驗和影響來”威震”中國隊。
    歷史記載上能找到的最早的羽毛球是毽子，中國人在公元前5世紀開始踢毽子，不過這是用腳的運動。而後，一種稱為Battledore and Shuttlecock，類似羽毛球的遊戲曾在歐

 HYPERLINK "http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E4%BA%9A%E6%B4%B2&variant=zh-tw" \o "亚洲" 亞兩地流行了近二千年。 

後來日本亦自創了一種羽毛球，球板以木製成，球則是而櫻桃核加上羽毛製成，不過由於製造成本太貴，而且球身太重，速度太快，不便於打擊，因此漸漸在日本消失。 

19世紀中葉，印度出現了現代羽毛球運動的前身「Poona」，並傳至英國。1870年代，現代羽毛球在英國的Badminton莊園正式問世。第一部羽毛球運動的比賽規則於1877年在印度的Karachi地區制訂。所以羽毛球運動也有人稱為「Indian Game」。 

1893年，英國羽毛球協會成立，重新修訂並統一了羽毛球比賽的規則。1934年，第一個世界性的羽毛球組織——國際羽毛球聯合會在英國成立。1981年與成立於1978年的世界羽毛球聯合會合併，成立了現今的國際羽毛球聯合會。從此羽毛球運動開始在世界各國普及，截至1996年

 HYPERLINK "http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=6%E6%9C%88&variant=zh-tw" \o "6月" 6月，「國際羽聯」已有124個會員國或地區。 

1992年，首次成為奧運會比賽項目。 

二、比賽規則

現代羽毛球賽分為男子單打（Men's Singles）、女子單打（Women's Singles）、男子雙打（Men's Doubles）、女子雙打（Women's Doubles）及混合雙打（Mixed-Doubles），共5個單項。從2006年5月份的湯姆斯杯和尤伯杯比賽開始已經更改為每球得分的21分制，通常採用三局兩勝制，每局某方先到達11分時可休息90秒，第一局完和第二局之間，第二局完和第三局之間可以有2分鐘的休息時間。

(一)接發球

發球時，雙方球員必須站在對角的發球區（Service Court），兩腳觸地，但不能踏及發球區的界線（Boundary）。發球時球拍必須先擊中球托部份，球要從低於發球員腰部的位置發出，而整個發球過程中，球拍拍頭應指向下方。

單打比賽中，當發球方（Service Side）的得分為偶數時，球員應站在右方發球區內準備發球或接發球。奇數時為左方發球區。 

雙打比賽中，當發球方（Service Side）的得分為偶數時，由右方球員站在右方發球區內準備發球或接發球。奇數時為左方球員發球。發球後第一拍，只有接發球（Return of Service）的球員才可以擊球，此後不限，直至其中一方犯規或球落地。 

[新制]落點得分

(二)得分

發球後，比賽便算正式開始，雙方球員交替擊球，直至一方犯規或球落在其中一方的場區內。在21分制中採用每球直接得分的計算方法。 在得分的同時也相應獲得發球權，當連續得分的時候，球員在自己的兩個發球區內交替發球。

(三)違例

在發球後至死球（Dead Bird）前的「比賽進行時」中，接發球隊員違例，則判發球方得分（Point）。

1.發球時擊球點高於腰部 

2.擊出的球落在有效區域以外，沒有過網或穿過球網或在網下進入對方場區。 

3.過網擊球，不在自己的場區內擊球，即球員的球拍和身體進入對方場區。 

4.持球，將球擊出前，球在拍上有停滯，或有拖帶動作。 

5.連擊（Dribble），同一球員連續擊球2次以上，或球過網前同隊球員連續擊球。 

6.觸網，球員的球拍、身體或衣物觸網。 

7.阻礙對方合法擊球，或以其它行為故意騷擾對方球員。 

8.球接觸到場邊的物體牆壁或運動員的身體，或天花板。 

(四)戰術

1.單打打法有「壓後場底線」、「打四方球」、「快拉快吊」、「後場下壓」及「守中反攻」。 

2.雙打打法有「快攻壓網」、「前場打點」、「後攻前封」和「抽壓底線」。 

(五)比賽場地





1.標準的羽毛球場（Badminton Court）為長方形，長度13.4米，寬度6.1米，天花板的高度應大於6.1米。羽毛球場的網柱必須固定在地面上，有效高度為1.55米。球網頂部至地面的高度為1.524米。 

2.場地線寬40毫米，須用白色或黃色的顏料畫出，並在球場的邊線（Sideline）及底線（Base Line）以外分別要留出１米和２米以上的安全空間。 

3.羽毛球球網（Badminton Net）用深色纖維製成，網孔大小15～20毫米，球網長6.10米，寬0.76米。 

(六)單打
1.球賽中,當發球員得分為零分或偶數時,發球員及接球員須站於右發球區發球或接球.
2.球賽中,當發球員得分為奇數時,發球員及接球員須站於左發球區發球或接球.
3.如果比賽平分後選擇加分時,則以發球員得分的總和,應用規則1或2,以決定其發球區.
4.比賽中羽球被發球員及接球員交互拍擊至"犯規"發生, 或羽球在比賽中停頓為止.
5.如果接球方『犯規』,或羽球因落到場地內的地面而停頓,則發球方得一分並繼續發球.
6.如果發球員犯規,或羽球落到發球員場地之內的地面,則發球員喪失繼續發球的權利, 同時接球員成為 發球員,雙方球員不得分.
(七)雙打 
1.比賽一開始,及每次每邊獲得發球權時,都應自右發球區開始發球.
2.只限接球員接擊發球,假使羽球被接球員的同伴觸及或打擊,發球方得一分.
3.發球被擊回後,可由發球方任一球員拍擊,其後接球員也同樣的任一球員都可以回擊,直到羽球在比賽中停頓為止.
4.發球被還擊後,球員可在己方球網一邊的任何位置擊球.
5.如果接球方『犯規』,或羽球因落到場地內的地面而停頓,則發球方得一分並繼續發球.
6.如果發球方『犯規』,或羽球因落到其場地內的地面而停頓,發球員失去繼續發球的權利,雙方都不得分.
7.接球員在球賽開始前,當發球方為零分或得分為偶數時,應在其右發球區接球, 否則在其左發球區接球.
8.同組球員須採用交互發球法則.

9.如果比賽『平分』後選擇加分,以得分總數來決定發球區.
10.除『發球區錯誤』及『重行發球』的規定外,繼續不斷的輪流使用兩個發球區交換發球.
11.任何比賽中,每局的發球權須連續更換,自最先的發球員發球給予最先的接球員,其次由該發球員連續發球予該接球員的同伴,然後輪流由對方的一位球員及同伴,並依此類推.
12.除『發球區錯誤』及『重行發球』的情形外,每一球員都須輪流發球、接球,在同一局內不許連續接兩次發球.
13.獲勝方其中的某一球員在下一局有首先發球的權利,同時敗方的任一球員都可接球. 

(八)比賽用具

1.羽毛球（Shuttlecock）由16根羽毛及球托組成。羽毛長62～70毫米，頂端圍成圓形。球托直徑25～28毫米，重量4.74～5.5克，底部為圓形。 

2.羽毛球拍（Racket）的長度不得大於680毫米，拍面的長度應低於290毫米，寬度低於230毫米。 

(九) 羽毛球小知識

羽毛球是球類項目之一。 同時，羽毛球是一項對身體素質要求最高的球類運動。要達到高的競技水準，羽毛球運動員不僅需要良好的身體素質，還需要優異的心理素質和堅強的意志品質。  一個優秀的羽毛球運動員需要具備的是馬拉松選手的耐力、短跑運動員的速度、跳高運動員的彈跳能力、標槍擲手的臂力、鐵匠的腕力、畫家的機敏，劍士的反應、象棋手的注意力、極地研究員的堅強、將軍的深思熟慮、登山運動員的執著，還有藝術家的直覺與幻想。也正由於對一個人有這麼多要求，優秀的羽毛球運動員總是鳳毛麟角。以下把1985年在加拿大

 HYPERLINK "http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%8D%A1%E5%B0%94%E5%8A%A0%E9%87%8C&variant=zh-tw" \o "卡尔加里" 卡爾加里

 HYPERLINK "http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E4%B8%AD%E5%9B%BD&variant=zh-tw" \o "中国" 中國選手韓健對陣丹麥選手Morten Frost的羽毛球大師賽決賽，和同年溫布爾登網球賽決賽，德國

 HYPERLINK "http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E9%B2%8D%E9%87%8C%E6%96%AF%C2%B7%E8%B4%9D%E5%85%8B%E5%B0%94&variant=zh-tw" \o "鲍里斯·贝克尔" 鮑裡斯·貝克爾決戰Kevin Curren作一個比較。

	 
	網球：貝克爾 – Curren
	羽毛球：韓健 – Frost

	結果
	6:3, 6:7, 7:6, 6:4
	14:18, 15:10, 15:8

	比賽總時長
	3 小時 18 分鐘
	1 小時 16 分鐘

	實際比賽時間
	18 分鐘 (= 9 %)
	37 分鐘 (= 48 %)

	換球次數
	299
	146

	觸球次數
	1004
	1972

	每個換球的觸球次數
	3.4
	13.5

	移動路程
	約 3.2 公里
	約 6.4 公里


值得注意的是，羽毛球運動員在一半的時間里，跑了將近兩倍於網球運動員的移動路程，擊球次數也幾乎是網球運動員的兩倍。像Becker這類發球能力強的運動員，只需跑極短的距離便可得分，因此對身體的要求也相應地降低。

(十)重要賽事

1.湯姆斯杯賽（Thomas Cup）：世界男子羽毛球團體錦標賽，始於1948年。 

2.尤伯杯賽，（又稱優霸杯）（Uber Cup）：世界女子羽毛球團體錦標賽，始於1956年。 

3.蘇迪曼杯賽（Sudirman Cup）：世界羽毛球混合團體錦標賽，始於1989年。 

4.世界羽毛球錦標賽（Individual World Championships）：競賽項目為個人單項，始於1983年。 

5.奧運會羽毛球賽：1992年的巴塞隆納奧運會上，羽毛球成為正式比賽項目，現包括全部6.個單項。 

各項國際羽聯重要賽事的男女子單打冠軍可參考羽毛球大賽冠軍列表。 

[編輯] 羽壇名人

[編輯] 中國大陸
	· 湯仙虎 
	· 侯家昌 
	· 王文教 

	· 韓健 
	· 趙劍華 
	· 楊陽 

	· 熊國寶 
	· 李永波 
	· 李玲蔚 

	· 李矛 
	· 韓愛萍 
	· 吉新鵬 

	· 孫俊 
	· 董炯 
	· 葉釗穎 

	· 龔智超 
	· 張寧 
	· 葛菲 

	· 顧俊 
	· 夏煊澤 
	· 陳宏 

	· 林丹 
	· 鮑春來 
	· 張軍 

	· 高凌 
	· 楊維 
	· 張潔雯 

	· 謝杏芳 
	
	


[編輯] 台灣
	陳文雄  陳鋒 


[編輯] 印度尼西亞
	· 林水鏡 
	· 佐戈 
	· 洪阿比 

	· 王阿迪 
	· 魏仁芳 
	· 洪忠中/郭宏源 

	· 陶菲克 
	· 吳俊明 
	· 陳甲亮 

	· 西吉特 
	· 哈里姆 
	· 王蓮香 


[編輯] 馬來西亞
	· 西德克（米斯本） 
	· 葉城萬 
	· 傅國強 

	· 黃綜翰 
	· 李宗偉 
	


[編輯] 丹麥
	· 弗羅斯特 
	· 蓋德 
	· 馬爾廷 

	· 佩妮萊·哈德爾 
	
	


[編輯] 韓國
	· 樸柱奉 
	· 金文秀 
	· 方銖賢 

	· 吉永雅/張惠玉 
	· 鄭明熙 
	· 金東文 

	· 
	· 
	· 李鉉一 






羽毛球
[編輯] 羽毛球的球速

目前羽毛球的球速可以說是所有球類運動中最快的，而紀錄也為中國羽毛球雙打選手傅海峰在2005年蘇迪曼杯中創下的332公里/小時，而這種速度與一級方程式賽車的車速差不多。

[編輯] 外部連結
  小型球類運動之一。2人 (單打) 或4人 (雙打) 分立於中隔一網的場地上，用弦網球拍往返拍擊一個由軟木托插上羽毛的小球，以球落在對方場地或對方擊球失誤得分。球場為長方形，長13.42公尺，單打球場寬5.8公尺；雙打球場寬6.10公尺。1988年第廿四屆奧運會列為表演項目，1992年第廿五屆奧運會被列為正式比賽項目。 
羽球技術
　　羽球技術包括握拍法、發球法、擊球法和步法。
握拍法 
　　有正手握拍和反手握拍兩種方法。正手握拍法一般採用握手式，虎口對準拍柄上方側面內沿，小指、無名指和中指並握，食指稍分開，大拇指在食指與中指之間。凡從身體右側至頭頂的來球均用正手握拍法擊球。反手握拍法是在正手握拍的基礎上，拇指和食指將拍柄稍外轉，拇指頂貼在拍柄內側的寬面上或內側棱上。凡從身體左側的來球，運動員先轉體 (背對網)，然後反手握拍擊球。 
發球法 
　　發球亦有正手反手之分。按球在空中飛行的弧線可分為高遠球、平高球、平快球、網前球等。 
　擊球法主要有下列幾種 
高遠球
　用較高的弧線把球擊到對方底線附近，迫使對方退離中心位置到底線去接球，以削弱其進攻威力，消耗其體力。又因高遠球的滯空時間長，易於爭取時間，可擺脫被動局面。 
吊球
　　把對方擊來的球從後場輕巧地還擊到對方網前地區。它是調動對方、打亂對方陣腳、配合戰術的一種擊球技術。 
殺球
　　把高球在儘量高的擊球點上用力扣壓下去，這種球力量大，弧線直，下落快，是一種主要進攻技術。殺球技術分正手、反手和頭頂殺球3種。 
放網前球
　　將對方的吊球或網前球用球拍輕輕一托，球一過網便朝下墜落。 
搓球
　　為放網前球技術的一種發展，當擊球點大約與肩同高時，利用 "搓" 、 "切" 動作摩擦球托底部，使球沿橫軸翻滾或縱軸旋轉越過網頂。 
推球
　　將較高的來球快速平推到對方後場底線，給對方造成被動，取得主動權。 

鉤球
　在網前回擊對角線球叫鉤球。 
撲球
　當對方發網前球或回擊網前球而球越過網頂的弧線較高時，迅速上步在網前舉拍撲殺。 
挑高球
　　把對方擊來的吊球或網前球挑高回擊到對方後場去。這是在比較被動情況下採取的一種防守性技術。 
國際錦標賽
　　男子世界錦標賽方面：印尼曾7次獲得冠軍；而女子組方面：日本曾5次獲得冠軍。
得獎次數最多
　　獲得最多次全英錦標賽冠軍的是喬治‧湯瑪斯爵士 (包括雙打)，曾贏得21次的冠軍。男子單打最多紀錄是印尼的魯迪‧哈托諾，曾獲8次冠軍。
時間最短的比賽
　　日本的高木小姐於1969年在雅加達舉行的女子國際錦標賽中，用了9分鐘擊敗了杜考曼小姐。
時間最長的比賽
　西元1976年4月23日至26日在英國林肯郡伊莉莎白黃后文法學校舉行的一場單打比賽，用了長達72小時20分的時間比賽。
最遠的球距
　　西元1964年2月29日，在美國加州聖荷西室內羽球測驗中心，法蘭克‧拉格尼打出了24.29公尺的最遠距離。

羽毛球的基本結構
(1)羽毛 -- 以鵝毛或鴨毛為主，經過漂白篩選後，上等毛用來做比賽球，毛色較不純或毛質較差則作練習球。一般一顆羽球以14或16枝羽毛排成對等圓圈狀，羽毛長度則依全毛和半毛而有所差異。
(2)球頭 -- 以軟木製成，視軟木的等級而區分為比賽級與練習級，整顆羽球之國際標準重量在 4.74 至 5.50 克間，軟木的好壞同樣地也影響球的彈性。
(3)羽球的穩定性：羽毛的排列照國際標準為直徑 58-68 mm 之間，若是直徑越小，則阻力相對越小，球也比較會飛，球頭比較重時也會有相同情形，像早期勝利(victor)的球直徑較大所以軟木都有栓一根螺絲來增重，此外結構的排列與羽毛柄的脆度也是影響羽球是否耐打的因子，羽毛柄與軟木間的膠黏的不牢或綁羽毛之間的線上膠不夠厚，會打沒多久就崩壞，球頭重心若不均，在飛行間會晃動，如果羽毛太脆(冬天的毛比較脆)，打沒幾下就斷，可將球筒蓋打開以水蒸氣薰，使羽毛含有濕氣而較軟些。 top
如何挑一把稱手的羽球拍 
面對市面上形形色色的球拍，像平頭拍、Y 字型柄、芭蕉扇形...等，常使初學者不知如何去選擇拍子。一把昂貴的拍子不見得就是好拍或是合你的手，最重要你要知道你的屬性和使用功能，若只是純運動就不用那麼考究，只要選一把重量適中的拍子即可。所謂屬性包括手掌大小、揮拍力道、打球模式....等，你若手掌小就得找握柄較小的拍子，一般在拍子都會貼有反光貼紙上面有標，從G2到G5，號碼越大握柄越寬，若是你揮拍力道大，殺球很有力，則不宜選太輕的球拍，否則會有有使不上勁的感覺，框面的寬窄與穿線承受的磅數有關，像 widebody，也就是寬框可以承受比較高磅數的線，至於線的問題容以後再述，窄框在處理小球方面比較靈活，所以適合專擅打技巧球的人使用。中桿的軟硬度與揮拍力道有絕對的關係，中桿軟比較能卸去力道，太硬又對力道強的人來說，容易因太脆而容易斷掉，所以要選球拍前要儘量揮動，看軟硬是否適合自己。最後就是選好球拍不要立刻買， 多跑幾家看是否有價格更便宜的，這樣才不致多花冤枉錢! top 
穿線要領
(1)上線：將羽球線拆開後先抽出一端沿長軸中央縱向穿線，穿至半面第十條線時，第十一線要隔一孔拉至靠球柄下方約預留十六到二十公分長度，然後抽線的另一端依序完成縱向另一半面，接著拉至從柄算來第十孔或第十一孔處，開始穿短軸的線，除了與縱線相互交叉外，每一條橫線開頭與第一條縱線交叉的方向必定相反，否則線一拉緊必擠在一起，最後穿至由拍尖中央算來第七或八孔為止。
(2)上機前處理：事先用滑石粉或蠟塗抹拍面上的線，以防機器拉線時磨擦力大，降低線的壽命，將縱向預留的線繞至由柄算來第七或八孔，然後在線頭打一個能不穿過孔的死結，記住用手輕拉死結到孔底時仍留有十到十二公分以上的線露在七、八孔至第十二孔間(從柄算來)。
(3)上機：將拍面固定於架上，然後鎖緊螺絲，拍面一定要放穩否則在拉線過程拍框會變形，然後依自己需要的磅數調整法碼(若是電動穿線機則直接設定即可)，若手動穿線機有生鏽情形，則穿的磅數會比原設定的高，縱線從頭結開始拉，每隔一條線拉一次，可以藉由二條線來分擔施力，拉到卡筍彈起即表示磅數已到，然後用定線夾固定，繼續拉下一條線，直至橫線拉至最後一條線時，將線繞至由拍尖算第六或七孔的直線與之打尾結，最後再拉緊即告完成。
(4)注意事項：
上線時拍框外緣縱線與橫線交會處儘量平行，而不要交叉，以防縱線拉緊後橫線難以抽出。 

尾結的處理需謹慎小心，因為擊球點在拍尖，所以沒綁好，不久就斷線，綁沒緊則功虧一潰，浪費一條線。 
由於穿線屬技術問題，因此以文字表達自不能以明萬一，所以淺談至此。
淺談羽球線 
市面上羽球線牌子繁多，其材質不外乎尼龍、人工纖維、羊腸或半羊腸線，若以人工合成的纖維其編線方法又因需要的不同，而有不同的纏繞方式，故間接影響線的直徑與粗細。如果你一開始對穿線的鬆緊(也就是磅數)沒啥概念的話，可以向熟人先借球拍試打，看甚麼樣的磅數最適合你，然後根據你打球習慣去穿線。一般腕力較弱者宜打高磅數的球拍來加強力道，但穿高磅數的缺點必須考慮球拍的框是否能承受，另一方面線越緊，壽命相對也縮短，舉凡這些都是考量的因素。低磅數的線，拍面較軟，因此球停留的時間較長，在處理細膩的球較為順手，反之高磅數則球速快，適合殺球。所以自己本身要瞭解自己攻擊模式為何，才能有一支拍與線配合的武器，最後要注意的一點就是，儘量避免汗或水去沾到拍面，這樣會使線容易軟掉，尤其是羊腸線，雖然彈性佳，但幾乎『見水即溶』，所以一定得了解線的特性以做妥善保養。 top

羽球袋之保養 
一般擁有大型球袋的羽球愛好者，你們是如何整理自己的球袋呢?我以本身的心得與大家討論，亟望能分享大家的經驗。球袋中除了放個三四支羽球拍和羽球外，有的人還會將更換服裝、球鞋、球網、以及一些小零件，如握把布、護腕..等，全放在袋中。球拍每次打完後回去將袋口打開一些，讓殘留在握把或拍面的汗水能充分蒸散，所以有時會將乾燥劑放在袋中，球袋宜放在陰涼通風處，避免日光照射，否則在高溫下會造成拍子變形，比較講究一點，還會有芳香劑來去除握柄汗臭。球袋若有分二層，則球拍應獨自分開，另外一些尖銳的東西若放在小暗袋中，應注意是否會磨擦到拍面上的線，換洗的濕衣服要另外用袋子裝起來，含有液體的東西像自備的飲料或運動噴劑要提防滲出。最後妥善放置一柄小剪刀，當拍子一旦斷線能立刻剪掉以防拍框變形。以上所述希望愛好羽球者能予以補充更正，讓大家更了解如何保養球拍。 top
場地與球鞋 
目前的羽球場地分水泥地、木板和PU 場地，在水泥場地上一遇有摔跌等情形發生，情況往往比木板和 PU 場地嚴重，所以不適合當作比賽場地。至於木板和 PU 場地則各有千秋，木板地比較容易因潮濕或比賽時選手所流下的汗造成場地濕滑，而 PU 場地雖與木板地同樣具有彈性，但 PU 具有吸震能力，因此國際比賽都採 PU 場地做比賽場地。至於在球鞋的選擇上，一般講究的人會針對比賽場地而穿著合適的球鞋，羽球鞋的鞋底大都由生膠或人工橡膠所合成，生膠的鞋底因抓地力強所以適合於木板場地，因此坊間那些排球鞋都可當羽排二用鞋，但不同廠牌的鞋底又會因製作過程時，生膠摻雜粉的比例過多使鞋底較硬，並且打沒多久鞋底沒甚麼磨損就會非常滑，所以在購買時須謹慎以免花冤枉錢。人工橡膠的鞋底有分硬底和軟底，硬底就彷如網球鞋適水泥或磨石子地，軟底則被設計來打 PU 場地，不論穿著的鞋子為何，最重要是要有個觀念，就是在室內打球的鞋子能夠要打時才穿，一來可以避免鞋子弄髒，二來可避免鞋底沾滿灰塵而變滑，如此便能延長鞋子的使用壽命。 top




羽球秘訣(一)：握拍揮拍、揮灑自如 
握拍方式：以刁拍姿勢握住八卦，食指與大拇指分別刁住與拍面平行的握柄面，餘三指緊扣握柄，揮正拍食指上提，大拇指微縮，反拍則大拇指上提，食指縮回。切忌握死而造成轉拍不靈活。 
正拍揮拍方式： 
長球 -- 預備擊球時，側身呈拉弓姿勢，右手持拍者右腳在後，以左手鎖定球的飛行，左手持拍者反之，擊球時放鬆手腕，手臂打直，拍面揚上。 
殺球及後場切球 -- 揮拍方式與長球大同小異，差別在於擊球時拍面朝下，切球時則力道放小。 
反手揮拍方式：轉身背對球行進方向，右手持拍者右腳跨左， 以右手軸鎖定球，運用手腕控制拍面擊球角度，以打出長球、切球或殺球。 top 
羽球秘訣(二)：凌波微步、米字步法 
跑米字步要訣：一般預備位置是站在前發球線之後約半步距離，雙腳橫跨中央線，估算前進至網前並舉拍至網前二角落約幾步，大至為二至三步，端視個人步伐大小而定，後退則約三至四步，若為奇數則右腳先墊步，若是偶數則左腳直接跨出，總而言之，就是預備擊球時不論前進或後退，重心都是擺在右腳，並且以側身行進，以上皆以右手持拍者而言，左手反之，所謂米字步便是以此種跑法，練習跑左右二側、四個角落及直前直後八個點形成米字。top


羽球秘訣(三)：擊球要訣、力貫點準 
擊球點：揮拍正確的擊球點在於拍子前端的拍面，那是力臂最長，施力最輕鬆的擊球位置，若是揮長球或殺球有正確擊到該點，則會發出很響的聲音，若不能正確擊到該點則枉費力氣，只達事倍功半之效，因此勤於練習便能掌握準確揮拍時間及擊球點。 
落球點：擊球時必須掌握力道，等能控制球後，找人練習自己由四個角落分別打向對面球場的四個角落，因為打四個角落能讓對手跑最遠的距離。練習方法就是由後方二角打長球至對面後方二角，放墬球至前方二角，由前方二角挑對面後方二角，放前方二角小球，共可衍生四四十六式打法。 top 
羽球秘訣(四)：凝神注視、眼觀足動
此處是練功關鍵所在，在於能否成為好手的訣竅。在接對方來球時一定要儘量能在預備位置，凝神注視對手擊球瞬間球頭欲飛之處，莫等到球飛出才跑，這會失去先機，這可由對手揮拍力道與拍面角度來判斷，切記注意球頭，莫管手腕動作以免被虛招所騙。 top 
羽球秘訣(五)：見招拆招、 趁虛而入
打羽球好比與人過招，除了要見招拆招外，還要能看出對手破綻。在處理球時要多注意對手所處的位置，以找出防守的漏洞，而予以痛擊，若對方回防中場快或對手擊球節奏快，則利用眼角餘光或腦海殘留影像，去注意對方位置，儘量打出使對手跑最遠的距離，多吊球及及推平球來破壞對方腳步與節奏。 top
羽球秘訣(六)：賽前分析、知己知彼
賽前分析對手是一件很重要的事。單打方面先看對手那方面的球路比較弱，便餵招使對方摭肘，一般對手打的好壞可看他的反手拍俐落與否，若對手各種球路擅長則看對方那種球路比較不穩，多引對手失誤， 守備方面則看對手腳步方面在那個方向上常有力有未逮的情形，則多吊那個點，假使對手攻守俱佳，則多觀察對手球風及擊球習慣，而能事先判斷對手欲擊方向掌握先機。雙打方面也是如此，由對方二名打者找出攻防最弱者予以痛擊。
如何瞭解自己打球的屬性?
在團隊的比賽中，單打、雙打及混雙的安排常會根據球員的特質來區分，有些人在看比賽時會問『奇怪?這人好像比那人強，為何不是打單打而是打雙打?』其實球技好當然是單打考量的因素之一，但是不見得打雙打的球技就必需比打單打的差，所以針對一個球隊的評估來說明正確的觀念。
(1)單打--除了球技好以外，體力與速度是最重要的考量，攻擊力不需要非常強，但穩定度卻得相當好。
(2)雙打--防守與攻擊力是第一因素，二個配合的搭檔必需觀念好，默契佳，二者必定要有殺球與接球強的能力，反應與速度都要好才能面對瞬間移位，並且網前及後方的短球需細膩才行。
(3)混雙--男生除了需具備上述雙打的要件外，因為男生負責較大的防守區域，所以爆發力要強，比賽時一般球都會往女生招呼，女生接殺球及放短球的能力得強才不致成為弱點，故很多國家隊都以情侶檔居多，才能有良好的默契。 top
羽球秘訣(七)： 四方無定、剛柔並濟 
單打方面：在賽前與對手練球時可先試打四角與殺球來揣測對手，發球可依對方所站預備位置發短球或長球，偶爾可雜以快速繞頭平球來測對手反應，若對手反應快則不宜再發此類球 單打殺球宜殺二側邊線，以拉大對方防守區域。殺球及後場網前切球在處理時應注意自己是否有能力跑到網前，否則對手一旦擋到網前，自己徒然費力罷了。 

雙打方面：要訣在於使己方保持攻勢，儘量打出讓對手需挑球的球，這樣子己方才有主攻權，發短球忌過高成為對方撲球的肉靶，適當混以繞頭平球可破壞對方節奏，殺球宜殺中央來破壞對手間的默契，並且殺略偏反手接球這一方(因為有默契的對手中央球是由正手方向來接)，球來往間若非被壓迫少挑長球，接對方短球發球時，若要推平至後場只需輕推讓球從中場就墬下，這樣子對手除了挑球就只有由下往上揚的球可打，對方一旦仰角過高便可反扣殺。 top 
羽球秘訣(八)：防守嚴密、刀槍不入
強化自己的防守以達滴水不漏的地步是成為高手的必備條件。反應、判斷、速度、體力與球感都不可或缺。預備防守時腳後跟虛提，領略重心在於臀部而非腿部。跑腳步最忌二腳腳掌踩死而失靈活性。平時多找人接殺球，殺球接得好已可達好手境界。練習方法叫人由不同方位殺球，自己試著擋往四個角。 top
羽球秘訣(九)：截撲躍切、橫掃千軍
(1)截殺與撲球：當對手接網前球及揮反手拍需跨一大步，甚至要蹲非常下去去處理時，不要懷疑!對手只有放小球一途，此時重心要立刻往前準備撲球，網前撲球手腕轉動不需太大，輕扣即可以免掛網。當對手橫跨大步接正手球或接反手球跨大步但身體未完全蹲下者，此時對手只有放短及掃平球二種選擇，因為想打長球必定不夠高不夠遠，所以球一旦揚高馬上截殺至對方所處相反方向。總之遇到上述情形重心就開始往前準備有截殺和撲球的舉動。
(2)有效的躍殺：躍殺的目的在於增加殺球力道與爭取更早時間的攻擊。躍殺的原理是利用跳躍在空中時，轉體將腕力、臂力和腰力配合重力將殺球動作一氣呵成。有人常常說直接殺球和跳殺威力差不多甚至還不如直接殺球，這是因為在跳躍中沒有善用腰部側轉與下壓的動作。目前在比賽中常見的躍殺有倒身躍殺和垂直跳殺，倒退躍殺由於是行進間的動作，所以水平分力會分掉本身的力道，使得垂直分力不若垂直跳殺，但倒身躍殺機動性強，著地後的反作用力比垂直躍殺小，便於快速進行下一個動作，因此最為常見。躍殺是極為耗力的動作，若沒辦法掌握原理，會使攻擊徒具形式而喪失威力並浪費體力。
(3)切殺：從後場切球在羽球技巧裏算是相當細膩的動作，由後方打往網前的墜球，一般有輕扣殺和切球二種。輕扣殺速度快易使對方措手不及，而切球本身球速較慢，一旦你放球不夠刁鑽漂亮，馬上便成了對手撲殺的對像，所以快速切殺可以兼具速度與手腕的欺敵性，可使對手誤為殺球並造成方向的判斷錯誤。切殺大都用在打斜對角球，所以距離畢竟較直線距離長，遇到反應及佳的選手仍應輔以直來直往的輕扣殺來增加戰術運用。切球對雙打來說要求更加細膩，所以切球若不能打得快又準，往往自己就成了舉球員，隨時有當肉靶的可能，多練習打點並注意切球過網的高度來加強自己的球感，久而久之便能練就相當貼網的切球。 top
羽球秘訣(十)：穩為基本、自我保護
(1)戰略與精神力之提昇：打羽球貴在求穩而不在求強，穩自當變強。滴水不漏的防守能使強攻猛打者浪費氣力，單打應以守為前提，再輔以殺著為輔，形成攻防一體。雙打則彼此溝通戰略、觀念和默契後，以窮追猛打為原則。單打選手一般體力都很好，因此黏性強的選手(打球較軟防守佳)應不急著殺而要將球打略平來加強球速，拉快節奏。速度型的球員(移位球速俱快的大砲型選手)應付時要忽快忽慢，對方速度快就儘量使球打得越高越遠，使對手快速退至後場時，需等數秒才還擊，這段時間不但可使自己從容歸位尚能弄亂對方原先的節奏，有時還能因時間差使對手擊球錯誤，所以自己必需要後場球打慢前場球打快又準，方能剋敵。雙打較不重體力，因此打出質感佳的球去破壞對方移位、防守與默契是不二法門，所謂質感佳是指打去的球能使對手迷惑不知由誰處裡的球，這種球視對方位置而定。遇到比自己弱者最忌輕敵，一旦己方不利時內心隱然不服而心浮氣燥。遇到旗鼓相當者一定要相信自己才是最強的，打得穩失誤少，便已掌握最佳勝機，發球權在對方時，要積極搶回，減少分數差，發球權在己則與對手多磨球以找尋最適攻擊良機。遇到比自己強的對手，既然有心理準備，打球更應用心企圖求勝，勿躁進多與對手纏鬥，從中找出對手不穩之處，最怕自己亂了陣腳，而疲於奔命之下忽略對手破綻，而失去攻擊時機。果能如此，必能打一場沒有遺憾的比賽。
(2)如何保護自己：打羽球除了要注意運動傷害外，還得注意突如其來的意外傷害。常見的意外傷害來自身體的攻擊與跌倒及滑倒，跌倒及滑倒的問題與場地及球鞋有關。身體遭受的攻擊不外來自球或球拍，尤其當在打雙打時，對友前球處理不好你又恰好站在前排，此時對手近距離扣下來的球力道可觀，你有可能在成為肉靶下，被打到身體，更甚者擊到眼睛，那這個傷害可就大了!若再碰到對手一時手滑或球桿斷掉這些天災，就算打到身體也夠你瘀青疼痛一陣子，所以在打雙打時，你一旦站在前排時記得要將拍子舉起，拍面朝外靠緊眉旁，縱使遇到意外狀況也不會傷到眼睛，說不定還能將必死球給擋回去，因此防守中做好預備動作，便能降低意外傷害的發生。 top
暖身運動、重量訓練 
羽球是一項相當劇烈的運動，所以在運動前身體有幾個部位確實得做好暖身才不致造成運動傷害。
<一>暖身運動： (1)頸部--作轉頭動作，可避免在打高遠球和繞頭球時，脖子扭到。
(2)手--先轉動手腕，手腕鬆暖之後再揮動小臂做正拍與反拍扣球的動作，最後再配合大臂做順逆時針的轉動。
(3)腰--做前仰後仰動作後，再做轉體與側彎運動，這部份一定要做得確實，否則腰部扭傷是非常麻煩的。
(4)腿部--腳踝轉完後做一下交腹蹲跳，劈腿拉筋和側半蹲使大腿的前肌與後肌都得以舒張。
(5)揮拍練習--握拍轉動手腕做挑球與扣球動作，這樣子便能開始與別人打球暖身，進而做練習比賽。
<二>重量訓練：羽球的重量訓練著重在手腕與腿，訓練的項目則針對耐力、爆發力與勁道來強化自身的能力。
(1)手腕--剛開始可以較輕的啞鈴或握柄式的重物做手腕間各角度的轉動，等適應後可依次加重，尤其以網球拍練習效果佳，在比賽前做揮拍練習，上場後你會感覺殺球好像特別有力。
(2)握力--如果握力不足常會握拍不穩或會拍時亂轉拍面，甚至揮大力一點就會有球拍飛出的危險鏡頭，可以指握器來改善。
(3)手臂--以較重的啞鈴或重物做向後拉或繞頭揮動的動作，雖然揮拍主要施力不在手臂，但訓練不夠的話，常常猛殺猛砍會使臂肌疼痛，嚴重一點甚至會傷了肩胛骨。
(4)腿--跳繩可增進手腳間的協調性與爆發力，跑樓梯來訓練大腿和小腿的耐力，若常有前進後煞車不及無法及時後退，則是小腿與膝蓋沒力，宜做折返跑與蛙跳，若是遇短球落在網前而心有餘力未逮，則為大腿與膝蓋訓練不足，應練習負重蹲起的動作。無論做何項重量訓練，事前一定要做暖身才能避免運動傷害。 top






羽化神功 ---- 實戰篇：
羽球雙打的基本觀念：
　羽球雙打是集合兩位球員與另兩位球員對抗的一種競賽方式，其種類包含：男子雙打．女子雙打．男女混合雙打等。在從事雙打比賽前，應先建立起正確的羽球雙打基本觀念。羽球雙打不是集合任何兩組最好的單打球員，就可以成為一組最好的雙打陣容；單打時只要發揮100%實力的人將可獲勝，但雙打時則端看夥伴之間的合作默契與信賴，如兩人未能相互合作、信賴，無異於二流球員，因為羽球雙打在羽球技術及戰術上的要求是與單打截然不同的。例如：單打的發球以發長球為原則，但雙打的發球卻以發短球為原則。雙打的擊球法，以抽平球、殺球、攔網球為主要擊球法，單打卻以長球、切球、及殺球為主要擊球法。雙打的來回球速快，攻擊凌厲，變化多。單打在比賽過程中，進行的節奏則較為緩慢。由於羽球雙打在手法、隊形變化、訓練法、及戰術戰略上與單打諸多不同，故特別專章介紹。<節錄成大羽球四．羽球雙打概要．涂國誠>
<二>混雙攻防：
混合雙打在國際比賽中受重視的程度雖不若男女單打及男雙女雙，但在作戰技巧上卻不亞於任何一個項目。對一個教練或訓練者來說，如果自己手下的球員技巧好，體力耐力夠，當然是單打人選；如果自己的球員雙打觀念好，攻守俱佳，但體力卻不是拔尖，自不會排去打單打。或許是這個原因使得打混雙的選手往往成為最後的考量，所以比賽的精彩度自然大打折扣。再者混雙的比賽獎金向來是各單項比賽中最低的，且國際間的團體賽並未列入， 因此在此項目下苦功的人自然就少了!雙打講究的是搭檔彼此間的默契，所以在訓練時常形影不離，對男雙女雙這二種同性別的搭檔來說自無問題，但對混雙來說就沒這麼方便，所以為了默契，混雙常可見到夫妻或情侶檔。在戰略上，一般比賽都以女前男後的攻擊隊形來應陣，除非搭檔的男生實力實在遠不如女生，才依一般雙打的情形變換陣式，甚至女後男前來罩男生。而正式比賽中，女生因攻擊力比男生弱，所以大部份的球都會招呼到女生那邊去，因此女生的防守能力就比攻擊能力顯得重要。男生因為主控攻擊並負責較大的防守區域，移位必需迅速，才能應付偌大的區域，攻守的要領如同雙打，若能破壞對方的隊形，拉長女生防守距離，以中場平球來干擾雙方位置，必能增加攻擊機會以取分。混雙猶如一劍一盾的廝殺，誰的劍利，誰的盾堅固便能贏得戰局，唯有混雙才能看得到剛柔並濟的比賽，您說是嗎? 




